


I. Общие положения 
 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «всестилевое каратэ» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «всестилевое каратэ», 

утвержденным приказом Минспорта России 23.11.2022 № 1068 (далее – ФССП) 

(п.1 раздела 1 примерной программы по виду спорта). 
 

Таблица 1 
Наименование спортивных дисциплин 

В соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

 номер-код вида спорта «Всестилевое каратэ» - 0900001411Я 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

ОК - весовая категория 38 кг 0900011811Ю 

ОК - весовая категория 40 кг 0900021811Н 

ОК - весовая категория 42 кг 0900031811Н 

ОК - весовая категория 45 кг 0900041811Н 

ОК - весовая категория 47 кг 0900051811Н 

ОК - весовая категория 50 кг 0900061811Н 

ОК - весовая категория 52 кг 0900071811Н 

ОК - весовая категория 55 кг 0900081811С 

ОК - весовая категория 57 кг 0900091811Д 

ОК - весовая категория 58 кг 0900101811С 

ОК - весовая категория 60 кг 0900111811Я 

ОК - весовая категория 62 кг 0900121811А 

ОК - весовая категория 63 кг 0900131811С 

ОК - весовая категория 65 кг 0900141811А 

ОК - весовая категория 67 кг 0900151811Н 

ОК - весовая категория 68 кг 0900161811Я 

ОК - весовая категория 70 кг 0900171811Я 

ОК - весовая категория 70+ кг 0900181811Б 

ОК - весовая категория 73 кг 0900191811А 

ОК - весовая категория 75 кг 0900201811Ф 

ОК - весовая категория 78 кг 0900211811А 

ОК - весовая категория 80 кг 0900221811А 

ОК - весовая категория 83 кг 0900231811А 

ОК - весовая категория 90 кг 0900241811А 

ОК - весовая категория 90+ кг 0900251811А 

ОК - абсолютная категория 0900261811Я 

ОК - командные соревнования 0900271811Я 
 

Программа разработана МАУ ДО СШ «Спартак» г. Новотроицка (далее 

Организация) с учетом следующих нормативных актов: 

 Федеральный закон от 29.125.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 



 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

 Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лица, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятий» (с изменениями и дополнениями); 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового образа жизни, укрепление здоровья, 

выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для 

прохождения спортивной подготовки, совершенствования спортивного 

мастерства обучающихся по средством организации их систематического участия 

в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в 

целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта (ч.1 ст.84 

Федерального закона №273-ФЗ). 
 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1. этап начальной подготовки (далее НП) 

2. учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее -УТ); 
 

1.2. Целью Программы является: 
- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

- осуществление физкультурно-оздоровительной и воспитательной работы 

среди детей и подростков, направленной на укрепление их здоровья и 

всестороннее физическое развитие, привлечение учащихся к систематическим 

занятиям спортом, к участию в спортивно-массовых мероприятиях, отбор 

перспективных детей и подростков. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

Популярность каратэ в частности обусловлено целым рядом причин. Россия– 

страна многонациональная. Исторически в России каратэ начало развиваться с 

Сибири и Дальнего востока. По духу Восток ближе к россиянам, чем Запад.  



В отличие от других стран, куда каратэ пришло сразу не как вид боевого 

искусства, а как вид спорта, в Россию каратэ пришло, как способ 

самосовершенствования, что характерно для российского человека. 

При систематических занятиях каратэ создаются благоприятные условия, для 

развития обучающегося, развивается мотивация к познанию и творчеству. 

Обеспечивается эмоциональное благополучие ребенка. Идет приобщение детей к 

общечеловеческим ценностям. Ребенок получает не только физическое, но и 

духовное и интеллектуальное развитие. И что особенно важно, - происходит 

создание условий для социального, культурного и профессионального 

самоопределения, творческой самореализации личности обучающегося, ее 

интеграции в систему мировой и отечественной культур. Ведется профилактика 

асоциального поведения обучающегося. При систематических занятиях каратэ 

ведется работа не только с обучающимися, но и с их родителями, всей семьей.  

Социальная значимость каратэ проявляется и в воздействии на качество 

трудовой деятельности, общественные отношения, сферу потребления, 

организацию досуга, содержание образования и т.п. Имея высокое прикладное 

значение, каратэ позволяет тем, кто им занимается, легко и быстро овладевать 

сложными профессиями, добиваться высокой производительности труда. Навыки 

каратэ и высокий уровень физической подготовки помогает и в боевой 

обстановке. 

Таким образом, каратэ можно рассматривать как средство формирования 

физической и духовной гармонии и удовлетворения запросов, как отдельных 

людей, так и общества в целом. 
 

Задачи Программы: 
 

 организация тренировочного и воспитательного процессов с 

обучающимися, направленных на осуществление разносторонней физической и 

специальной спортивной подготовки, укрепление здоровья и личностное развитие 

лиц, проходящих спортивную подготовку (далее лиц, проходящих СП или 

спортсмены); 

 обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва и 

подготовки спортсменов высокого класса, организации и осуществления 

специализированной спортивной подготовки, включение обучающихся в 

спортивные сборные команды Оренбургской области. 
 

Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

 получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта "всестилевое каратэ"; 

 формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

"всестилевое каратэ"; 

 повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

 укрепление здоровья. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "всестилевое 

каратэ"; 



 формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "всестилевое 

каратэ"; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

 укрепление здоровья. 
 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 2. В 

таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающихся с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 
 

Таблица 2 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 12 8 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Учреждении 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

 возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения спортивных нормативов); 

 объемов недельной тренировочной нагрузки; 

 выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

 спортивных результатов; 

 возраста обучающихся; (пп. 4.1. Приказа № 634) 

 наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«всестилевое каратэ » (п.36 и п. 42 Приказа № 1144н). 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций (пп.4.2. Приказа 

№ 634). 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. (пп.4.3. Приказа № 634). 

 

 



2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

указан в таблице 3. 
 

Таблица 3 
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов в неделю 4,5 - 6 6 - 8 10 - 14 14 - 18 

Общее количество часов в год 234 - 312 312 - 416 520 - 728 832 - 936 

 

В период подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), 

начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), 

недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшатся 

в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного 

этапа спортивной подготовки (п. 46 Приказа № 999). 
 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 
Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации программы применяются групповые, индивидуальные и 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия 

- учебно-тренировочные мероприятия: 

- спортивные соревнования: 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовом объеме учебно-тренировочного занятия  входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика (пп.15.2. главы VI  ФССП по виду спорта). 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание 

занятий в 21:00 часов (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Учреждении: 



1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные групп для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском (пп. 3.7. Приказа № 634); 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

 не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

 не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

 обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (пп. 3.8. 

Приказ № 634). 
 

Учебно-тренировочные мероприятия. 
 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных мероприятий. 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям (п. 19 см. 2 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) (п. 39 Приказа № 999). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 4. 
 

Таблица 4 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

N 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к 

месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к чемпионатам России, 

- 14 



кубкам России, первенствам России 

1.3. Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2.Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

- - 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской 

Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями 

(регламентами) об их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава 

команды.  
 

Спортивные соревнования: 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов 

и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и 

степени трудности они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на 

данном этапе многолетней спортивной подготовки. 
 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом 

их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и 

специально организованные контрольные соревнования. 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из 

первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях. 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней 

спортивной подготовки. 
 
 



Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта "всестилевое каратэ"; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого 

в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5.  
 

Таблица 5. 
ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные - 2 3 2 

Отборочные - - 1 2 

Основные - - 1 2 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организациями спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. (п.7 ч. 2 ст. 

34.3 Федерального закона №329-ФЗ). 
 

Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапе совершенствования спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях (пп. 15.3 главы VI ФССП по 

виду спорта). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в сборные команды 

субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 

Российской Федерации (пп. 3.4. Приказа № 634). 



2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок 

и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса) (пп 15.1 главы 

VI ФССП по виду спорта). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, 

распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки указано в 

таблице 6. 
 

Таблица 6. 
СООТНОШЕНИЕ ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ В 

СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

N 

п/п 

Виды спортивной подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет 
Свыше трех 

лет 

1. Общая физическая подготовка (%) 42 - 58 42 - 52 34 - 42 25 - 31 

2. Специальная физическая подготовка 

(%) 
11 - 21 16 - 20 20 - 24 22 - 26 

3. Участие в спортивных соревнованиях 

(%) 
- - 4 - 5 6 - 7 

4. Техническая подготовка (%) 20 - 28 20 - 28 20 - 28 25 - 31 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
7 - 12 7 - 14 10 - 22 14 - 26 

6. Инструкторская и судейская практика 

(%) 
- - 1 - 2 3 - 4 

7. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

1 - 2 1 - 2 2 - 4 2 - 4 

 



Годовой учебно-тренировочный план рассчитан на 52 недели в год, с учетом самостоятельных тренировочных занятий по 

индивидуальным планам спортивной подготовки на период активного отдыха. 

Годовой учебно-тренировочный план 

№п/п Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

12 8 

1. Общая физическая подготовка 93 116 124 132 

2. Специальная физическая подготовка 46 74 94 168 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 8 30 56 

4. Техническая подготовка  111 148 248 374 

5. Тактическая подготовка 23 28 35 68 

6. Теоретическая подготовка 14 16 24 36 

7. Психологическая подготовка 13 14 16 18 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
4 4 12 12 

9. Инструкторская практика - - 9 14 

10. Судейская практика - - 9 14 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
8 8 8 12 

12. Восстановительные мероприятия - - 15 32 

Общее количество часов в год 312 416 624 936 



Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса 

с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее 

спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся (пп. 3.1 Приказа 

№ 634). 

2) проводиться учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). (пп. 3.2 Приказа № 634). 

3) Используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

- перспективное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточный и итоговый (в 

случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия 

(п. 3.3 Приказа № 634) 
 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание 

личности, развитие физических возможностей человека, приобретение им умений 

и знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всестороннее развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры (п.25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а также 

воспитание высоких моральных и нравственных  качеств, чувство патриотизма, 

преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и 

трудолюбия. 

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 

непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие 

возможности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства 

ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных 

качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с 

развитием волевых качеств.  

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 7. 
 

Таблица 7. 
Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

В течение 

года 



спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

В течение 

года 



мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение 

года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) методов, 

запрещенных для использования в спорте (ч.1 ст. 26 Федерального закона № 329-

ФЗ). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями (ч.2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга 

в спорте и борьба с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях  допинга в спорте 

для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, (п.4 ч.2 ст.34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной 

работы по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и 

диспансерные исследования занимающихся, обучение занимающихся общим 

основам фармакологического обеспечения в спорте, предоставление им 

адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью 

управления работоспособностью, обучение занимающихся конкретным знаниям 

по предупреждению применения допинга в спорте, основам антидопинговой 

политики, увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную 

пропаганду по неприменению допинга в спорте. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

 проведение ежегодных семинаров, лекций, уроков, викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительские собрания; 

 ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 



организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

 ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 
 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенных субстанций, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2.  Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Овладение запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или иным лицом. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанцией или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональная обязанность каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным в упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуалезирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на РАА «РУСАДА». План мероприятий, 



направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним указан в 

таблице 8. 
 

Таблица 8. 
План мероприятий, 

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

 и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и виды 

нарушений антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; Согласовать с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Последствия 

допинга в спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; Согласовать с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; Согласовать с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра». 

1 раз в год 

 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий, фото 

материалы. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых мероприятиях 

По 

назначени

ю 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых правил» 

1 раз в год 

 

Обучающимся даются углубленные  

знания по тематике; Согласовать с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Последствия 

допинга в спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

 

Обучающимся даются углубленные  

знания по тематике; Согласовать с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

 

Обучающимся даются углубленные  

знания по тематике; Согласовать с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Практическое занятие «Проверка 

лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

 

Обучающимся даются углубленные  

знания по тематике; Согласовать с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

1 раз в год 

 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий, фото 

материалы. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых мероприятиях 

По 

назначени

ю 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе. 

 

 

 

Теоретическое занятие «Виды 

нарушений антидопинговых правил» 

1 раз в год 

 

Обучающимся даются углубленные  

знания по тематике; Согласовать с 

ответственным за антидопинговое 



Этапы 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие «Последствия 

допинга в спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

 

Обучающимся даются углубленные  

знания по тематике; Согласовать с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

 

Обучающимся даются углубленные  

знания по тематике; Согласовать с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Практическое занятие «Проверка 

лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

 

Обучающимся даются углубленные  

знания по тематике; Согласовать с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

1 раз в год 

 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий, фото 

материалы. 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых мероприятиях 

По 

назначени

ю 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе. 
 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «восточное боевое единоборство» (п.5 ч.2 ст. 34.3 Федерального закона 

№329-ФЗ). 
 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет 

Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным 

антидопинговым кодексом.  

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и 

методы в соревновательные и вне соревновательные периоды, то в соответствии с 

Всемирным антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших 

участие в подготовке спортсмена, предусмотрено: 

- первое нарушение: минимум - предупреждение, максимум - 1 год 

дисквалификации; 

- второе нарушение: 2 года дисквалификации; 

- третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в 

учреждение спортивной подготовки разрабатывает план антидопинговых мероприятий. 

Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте 

субстанций и методов. 
 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

 Международный стандарт ВАДА по тестированию; 

 Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

 Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию». 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика проводиться с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе (п.41 Приказа 



№ 999). 

Одной из задач спортивной школы является подготовка обучающихся в роли 

помощников тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

Занятие следует проводить в виде бесед, семинаров и практических занятий. 

Занимающиеся должны овладеть принятой в самбо терминологией, командным 

языком для построения, проведение строевых и порядковых упражнений, 

овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия, 

овладеть способами разминки, основной и заключительной часть. Во время 

проведения занятия необходимо развивать способность обучающихся наблюдать 

за выполнением упражнений, технических приемов  другими учениками, 

находить ошибки и уметь их исправлять.  

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, 

привлечение обучающихся к непосредственному выполнению судейских 

обязанностей, ведению протоколов соревнований. Обучающиеся должны 

принимать участие в судействе соревнований в качестве секретаря и судьи. 

Для обучающихся этапа совершенствования спортивного мастерства 

итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания 

судьи по спорту. 

Требования программы по инструкторской и судейской практике по этапам 

спортивной подготовки: 
 

1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Обучающиеся должны освоить  следующие навыки инструкторской работы: 

 уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

 уметь составить конспект и провести разминку в группе; 

 уметь определять и исправлять ошибку в выполнении приемов у товарища 

по команде; 

 уметь провести подготовку команды к соревнованиям; 

 уметь вести протокол поединка; 

 участвовать в судействе официальных соревнований в составе секретариата; 

 уметь судить соревнования в качестве бокового судьи. 
 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки: 

 уметь составить положение для проведения первенства спортивной школы 

по восточному боевому единоборству; 

 уметь вести протокол соревнования; 

 участвовать в судействе учебных соревнований совместно с тренером-

преподавателем; 

 судейство учебных соревнований (самостоятельно); 

 участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата; 

 уметь судить соревнования в качестве рефери и бокового судьи. 

Выпускник спортивной школы должен получить звание «Инструктор-

общественник» и «Судья по спорту». 

 

 

 

 



План инструкторской и судейской практики указан в таблице 9. 
 

Таблица 9. 
План инструкторской и судейской практики. 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретическое 

занятие 

В течение года Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия. 

Практическое 

занятие  

В течение года Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретическое 

занятие 

В течение года Уделять внимание знаниям правил 

вида спорта, умению решать 

ситуативные вопросы. 

Практическое 

занятие  

В течение года Необходимо постепенное 

приобретение практических знаний 

обучающимися начиная с судейства 

на учебно-тренировочном занятии с 

последующим участием в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий. Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Инструкторская практика: 

Теоретическое 

занятие 

В течение года Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия. 

Практическое 

занятие  

В течение года Проведение обучающимися занятий с 

младшими  группами,  руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве помощника 

тренера-преподавателя  

Судейская практика: 

Теоретическое 

занятие 

В течение года Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуативные вопросы 

Практическое 

занятие  

В течение года Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий, уметь составлять 

Положения о проведении 

спортивного соревнования. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный 

судья третьей категории» 
 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение) (п.42 



Приказа 999). 
 

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 
 

Пассивный отдых 

Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях 

чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется 

дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, 

а после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых 

тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 

часу после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон 

увеличивается до 9 часов. 
 

Активный отдых 

После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный 

отдых, который ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на 

психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий 

объем нагрузки при этом 

увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии 

в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с 

большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в виде 

малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на 

велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не должна 

превышать 120 уд./мин. Специальные средства восстановления, используемые в 

подготовке спортсменов, можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 
 

Педагогические средства 

Основные средства восстановления - педагогические, которые предполагают 

управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они 

являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного 

процесса и включают: 

 варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

 использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 

 тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

 рациональная организация режима дня. 
 

Психологические средства 

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня 

нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований и 

напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное влияние на 

характер и течение восстановительных процессов. 
 

К их числу относятся: 

 аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

 средства внушения (внушенный сон-отдых); 

 гипнотическое внушение; 



 приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, 

музыка для релаксации; 

 интересный и разнообразный досуг; 

 условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 10. 
 

Таблица 10. 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств  В течение года 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств  В течение года 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств  В течение года 
 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 

(п.4 ч.2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовки и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка организации 



оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и 

спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные 

(при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); 

этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические 

наблюдения (п.8 Приказа № 1144н). 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 

возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России (п.36 Приказа 

№1144н). 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях (п.42 

Приказа № 1144н). 
 

III. Система контроля  
 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 
 

1. На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «всестилевое каратэ»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-принять участие в официальных спортивных соревнованиях для спортивных 

дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «кумите», «весовая 

категория», «командные соревнования»; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации) для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименовании слова «кумите», «весовая категория», «командные соревнования». 
 

2.На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 



- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «восточное 

боевое единоборство» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«восточное боевое единоборство»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 
 

3.2.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводиться не реже одного раза в год (п.5 

Приказа № 634). Перенос сроков промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающихся по причине его болезни, травмы (п.5 приказа № 

634). 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающиеся отчисляются на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и 

спорта (при ее реализации) (п. 3.2 ст. 84 Федерального закона № 272-ФЗ). 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, 



пол, а также особенности вида спорта и включают нормативы общей физической 

и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода на 

следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду 

спорта. 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 11,12.  
 

Таблица 11. 
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "ВСЕСТИЛЕВОЕ КАРАТЭ" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативны общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м 
с 

не более не более 

6,2 6,4 6,0 6,2 

1.2. Бег на 1000 м 
мин, с 

не более не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье от уровня 

скамьи 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м 
с 

не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами см 
не менее не менее 

130 120 140 130 

1.7. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество 

раз 

не менее не менее 

27 24 32 27 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Прыжки через скакалку (за 1 мин) количество 

раз 

не менее 

60 

3.2. Исходное положение - стоя, ноги на 

ширине плеч, согнуты в коленях. 

Бросок набивного мяча весом 2 кг 

снизу-вперед двумя руками 

м 

не менее 

5 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Таблица 12. 
 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ 

РАЗРЯДЫ) ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА "ВСЕСТИЛЕВОЕ 

КАРАТЭ" 
 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/юноши девочки/девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м 
с 

не более 

5,5 5,8 

1.2. Бег на 1500 м 
мин, с 

не более 

8.05 8.29 

1.3. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье от 

уровня скамьи 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м 
с 

не более 

8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см 
не менее 

160 145 

1.7. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

36 30 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Удары по снаряду руками 

(за 10 с) 
количество 

раз 

не менее 

10 8 

2.2. Удары по снаряду ногами 

(за 10 с) 
количество 

раз 

не менее 

8 6 

2.3. Удары по снаряду руками 

(за 30 с) 
количество 

раз 

не менее 

30 20 

2.4. Удары по снаряду ногами 

(за 30 с) 
количество 

раз 

не менее 

20 15 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный 

разряд", "второй юношеский спортивный разряд", 

"первый юношеский спортивный разряд" 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", "первый спортивный 

разряд" 

 

 

 

 

 

 



IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 
 

Теоретическая подготовка 
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке, органически связана с физической, технико-

тактической, морально-волевой подготовкой, как элемент практических знаний.  

Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные 

знания на практике в условиях тренировок. Перечень основных тем для 

теоретических занятий: 

1. Физическая культура важное средство физического развития и 

укрепления здоровья. 

Понятие «физическая культура» физическая культура как составная часть 

общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, физического развития 

граждан РФ в их подготовке к труду и защите Родины. Формы физической 

культуры (ФК). ФК в системе образования, во внеклассной и внешкольной 

работе. Роль ФК в воспитании трудолюбия, организованности, воли и жизненно 

важных умений и навыков. 

2. Состояние и развитие каратэ в России. 
История развития каратэ в мире и в России. Достижения спортсменов России 

на мировой арене. Спортивные сооружения для занятий каратэ и их состояние. 

Итоги и анализ выступления сборных команд в соревнованиях по каратэ. Союз 

организации каратэ России. Документы, регламентирующие работу спортивных 

школ. Права и обязанности спортсмена. 

3. Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. 

Решающая роль социальных начал в мотивации спортивной деятельности. 

Спортивно-этическое воспитание. Психологическая подготовка в процессе 

тренировки. Формирование нравственных понятий, оценок, суждений. 

Воспитание чувства ответственности перед коллективом. Общая и специальная 

психологическая подготовка. Инициативность, самостоятельность и творческое 

отношение к занятиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения. 

Основные приемы создания готовности к конкретному соревнованию. 

Идеомоторные, аутогенные и другие методы. 

4. Влияние физических упражнений на организм спортсмена. 
Анатомо-морфологические особенности и основные системы организма. 

Костная система и ее функции. Физиологические системы организма. Внешняя 

среда и ее воздействие на организм и жизнедеятельность человека. Понятие об 

утомлении и переутомлении. Причины утомления. Влияние на организм нагрузок 

разной мощности. Восстановительные мероприятия в спорте. Биологические 

ритмы и работоспособность. Критерии готовности к повторной работе. Активный 

отдых. Самомассаж. Спортивный массаж. Баня. Основные приемы и виды 

спортивного массажа. 

5. Физиологические особенности и физическая подготовка. 
Физические качества. Виды силовых способностей: собственно-силовые, 

скоростно-силовые. Строение и функции мышц. Изменения в строении и функции 

мышц под влиянием нагрузок. Понятие быстроты, формы ее проявления. Методы 

воспитания быстроты движения. Воспитание быстроты простой и сложной 



двигательной реакции, облегчение внешних условий, лидирование, использование 

эффекта варьирования отягощениями. Гибкость и ее развитие. Понятие о 

ловкости, как комплексной способности к освоению техники движений. Виды 

проявления ловкости. Методика воспитания ловкости. Методика 

совершенствования выносливости в процессе многолетней подготовки. 

6. Гигиенические требования к занимающимся спортом.  
Понятие о гигиене и санитарии. Общее представление об основных системах 

энергообеспечения человека. Дыхание. Значение дыхания. Жизненная емкость 

легких (ЖЕЛ). Понятие о кислородном запросе и долге. Максимальное 

потребление кислорода. Аэробный и анаэробные процессы энергообеспечения. 

Функции пищеварительного аппарата. Особенности пищеварения при мышечной 

работе. Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии. 

Гигиенические требования к питанию спортсменов. Примерные нормы пищевых 

продуктов для суточного рациона юных спортсменов. Питательные смеси. 

Значение витаминов и минеральных солей, их нормы. Режим питания, 

регулирование веса спортсмена. Пищевые отравления и их профилактика. 

Сердечно-сосудистая система. ЧСС как показатель напряженности работы сердца. 

Гигиеническое значение кожи, уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Правильный режим дня. 

Значение сна, утренней гимнастики в режиме спортсмена. Рациональное 

чередование различных видов деятельности. Вредные привычки – курение, 

употребление спиртных напитков и наркотиков. Профилактика вредных 

привычек. 

7. Профилактика заболеваемости и травматизма в спорте. 
Простудные заболевания у спортсменов. Причины и профилактика. 

Закаливание организма, его виды. Общее понятие об инфекционных 

заболеваниях, при занятиях спортом, их предупреждение. Пути распространения 

заболеваний. Меры личной и общественной профилактики. Патологические 

состояния в спорте: перенапряжение сердца, заболевания органов дыхания, 

острый болевой печеночный синдром. Травматизм в процессе занятий каратэ, 

оказание первой медицинской помощи при НС. Профилактика спортивного 

травматизма. Временные ограничения и противопоказания к тренировкам и 

соревнованиям. 

8. Общая характеристика спортивной подготовки. 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. 

Характерные особенности периодов тренировки. Единство ОФП и СФП. Понятие 

о тренировочной нагрузке. Взаимосвязь постепенности и тенденции к 

предельным нагрузкам. Основные средства спортивной подготовки. Методы 

спортивной подготовки. Игровой метод. Значение тренировочных и контрольных 

соревнований. Специализация и индивидуализация в тренировке. Использование 

тех.средств и тренажерных устройств. Идеомоторные средства. Общая 

характеристика спортивной тренировки спортсменов. Особенности тренировки 

юных спортсменов: многолетний прирост спортивных достижений, ограничение 

тренировочных и соревновательных нагрузок, значение ОФП. Урок – как 

основная форма занятий. Самостоятельные занятия: утренняя гимнастика, 

индивидуальные задания. 

 
 



9. Планирование и контроль спортивной подготовки. 
Сущность и назначения планирования, его виды. Планирование нагрузки в 

макроцикле. 

Составление индивидуальных планов подготовки. Контроль 

подготовленности. Нормативы по видам подготовки. Результаты специальных 

контрольных нормативов. Учет в процессе спортивной подготовки. 

Индивидуальные показатели подготовленности по годам обучения. Самоконтроль 

в процессе занятий спортом. Основные понятия о врачебном контроле. Измерение 

и тестирование в процессе тренировки и в период восстановления. ЧСС, АД, 

глубина дыхания, тонус мускулатуры. Степ-тест, тест Руфье. Самоконтроль в 

тренировке. Дневник самоконтроля. Его формы, содержание, основные разделы и 

формы записей. Карты учета тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Показатели развития. Пульсовая диагностика. 

10. Основы техники каратэ и техническая подготовка. 
Основные сведения о технике каратэ, ее значение для роста спортивного 

мастерства. Средства и методы технической подготовки. Классификация приемов 

техники каратэ. Анализ техники изучаемых приемов каратэ. Методические 

приемы и средства обучения технике каратэ. О соединении технической и 

физической подготовке. Разнообразие технических приемов, показатели 

надежности техники, целесообразная вариантность. 

11. Основа тактики и тактическая подготовка. 

Характеристика подготовительных действий в каратэ и основное содержание 

тактики и тактической подготовки. Характеристика тактического мастерства. 

Индивидуальные и командные тактические действия. Способности, необходимые 

для успешного овладения техникой каратэ. Определение тактической зрелости. 

Основные группы тактической направленности каратэ. Характеристика 

наступательных действий. Содержание действий в контратаке. Атака – как 

лучшее тактическое средство единоборства. Наиболее важные аспекты атаки. 

Основные наступательные средства. Содержание тактических действий на 

дальней, средней и ближней дистанциях. Характеристика оборонительных 

действий. Методы изучения противника. Методы оценки силы, роста, веса, 

возраста, характера, энергетической мощи противника. Упражнения, отражающие 

реакцию и предполагаемое действие противника. Анализ тактических 

взаимодействий. Связь тактической подготовки с другими сторонами подготовки 

спортсмена. 

12. Спортивные соревнования. 
Планирование спортивных соревнований, их организация и проведение. 

Значение соревнований для развития каратэ. Соревнования – как средство 

совершенствования спортивного мастерства. Положение о соревнованиях по 

каратэ на Первенство РФ, области, города, школы. Ознакомление с планом 

соревнований. Правила соревнований по каратэ. Судейство соревнований. 

Обязанности членов судейской коллегии и их права. 

13. Единая Всероссийская спортивная классификация (ЕВСК). 
Основные сведения о ЕВСК. Спортивные разряды и звания. Порядок 

присвоения разрядов и званий. Достижения Российских спортсменов в борьбе за 

мировое первенство. Условия выполнения требований. 
 

 
 



Общая физическая подготовка. 

Быстрота. 

Упражнения на развитие быстроты: 

 прыжки на двух ногах с подтягиванием коленей к груди; 

 прыжки на двух ногах из приседа; - прыжки на/с гимнастической скамейки 

и др. 

 работа с резиновыми жгутами в различных временных и скоростных 

режимах; 

 метание набивного мяча; 

 выполнение ударов руками и ногами по макиварам или лапам на скорость; 

 прыжки через скакалку с различными скоростными и временными 

режимами; 

 прыжки в длину. 

 Челночный бег. 

Скоростно-силовые качества. 

 Упражнения для укрепления различных групп мышц без отягощений. 

 Упражнения для развития мышц туловища: 

 Наклоны вперед, в стороны, назад. 

 Круговые движения туловища. 

 Одновременное и попеременное поднимание ног вверх из положения лежа 

на животе. 

 Из положения лежа на спине: поочередное и одновременное поднимание и 

опускание ног, круговые движения ногами, поднятыми до угла 45°, попеременное 

поднимание ног и туловища, поднимание туловища в положении сидя с 

фиксированными ногами и с различными положениями рук /вдоль туловища, на 

поясе, за головой. 

 Указанные упражнения выполняются сериями в различном темпе и с 

различной амплитудой, на количество раз и до утомления. 

 Упражнения для развития мышц ног. Различные движения прямой и 

согнутой ногой в положении стоя и с опорой на различные предметы. 

 Выпады с пружинящими движениями и поворотами. 

 Выпрыгивание из глубокого приседа. 

 Выпрыгивание из положения выпада вверх со сменой положения ног в 

полете. 

 Прыжки с приземлением на толчковую ногу. 

 Выпрыгивание вверх, одна нога на опоре. 

 Прыжки вперед, в стороны, из положения присев. 
 

Выносливость (анаэробная алактатная).  
Алактатная выносливость характеризуется наибольшим временем работы в 

зоне максимальной мощности. Главным источником энергии при мышечной 

работе максимальной мощности является креатинфосфатная реакция. В свою 

очередь, величина скорости креатинфосфатной реакции зависит от содержания в 

мышечных клетках креатинфосфата и активности фермента креатинкиназы. 

Увеличить запасы креатинфосфата и активность креатинкиназы возможно за счет 

использования физических упражнений, приводящих к быстрому исчерпанию в 

мышцах креатинфосфата. Для этой цели используются кратковременные (не 

более 10 с.) упражнения, выполняемые с предельной мощностью (например 

толчок штанги). Хороший эффект дает применение интервального метода 



тренировки. Спортсмен выполняет серии из 4-5 упражнений максимальной 

мощности продолжительностью 8-10 с. отдых между упражнениями в серии 20-30 

с. продолжительность отдыха между сериями 5-6 мин. В результате этого мышцах 

происходит исчерпание запасов креатинфосфата и сразу уменьшается мощность 

выполняемой работы, обычно это достигается после 8-10 серий упражнений. 

Многократное применение таких тренировок должно привести к увеличению в 

мышцах запасов креатинфосфата и активности креатинкиназы. Выносливость 

(анаэробная лактатная). Лактатная выносливость характеризуется наибольшим 

временем работы в зоне субмаксимальной мощности. Главным источником 

энергии при мышечной работе такой мощности является анаэробный распад 

мышечного гликогена до молочной кислоты, называемый гликолизом.  

Поэтому возможности лактатной выносливости обусловлены запасами 

гликогена в мышцах, активностью ферментов участвующих в гликолизе и 

резистентностью организма к молочной кислоте. Поэтому для развития лактатной 

выносливости применяются тренировки отвечающие следующим требованиям.  

Во-первых, тренировка должна приводить к резкому снижению содержанию 

гликогена в мышцах с последующей суперкомпенсацией.  

Во-вторых, во время тренировки в мышцах и в крови должна накапливаться 

молочная кислота для последующего развития резистентности к ней организма. 

Таким требованиям соответствует выполнение предельных нагрузок 

продолжительностью несколько минут. Для этой цели могут быть использованы 

методы повторной и интервальной работы. В качестве интервальной тренировки 

можно использовать серии из 4-5 упражнений по 3-4 минуты, хороший эффект 

дает постепенное уменьшение времени отдыха – например с 3 до 1 мин. Короткие 

промежутки времени между упражнениями недостаточны для устранения лактата. 

Отдых между сериями упражнений 15-20 мин, также недостаточен для полного 

устранения лактата, поэтом упражнения в каждой последующей серии 

выполняются на фоне повышенной концентрации в мышцах молочной кислоты, 

что способствует формированию резистентности организма к повышенной 

кислотности. Промежутки отдыха между упражнениями и между сериями так же 

недостаточны для восстановления гликогена в мышцах, что является 

обязательным условием последующей суперкомпенсации мышечного гликогена. 
 

Выносливость (аэробная). 
Аэробная выносливость проявляется при выполнении продолжительной 

работы умеренной мощности, которая обеспечивается энергией за счет аэробного 

окисления. Аэробная выносливость определяется многими факторами. 

Внутримышечными факторами являются: размер и количество митохондрий в 

мышцах, содержание миоглобина обеспечивающего перенос кислорода к 

митохондриям внутри мышечных волокон. Внемышечные факторы: состояние 

кардиореспираторной системы, кислородная емкость крови, запасы в организме 

легкодоступных источников энергии. Многофакторность аэробной выносливости 

требует применения комплекса разнообразных тренировочных средств. С этой 

целью применяются различные варианты повторной и интервальной тренировки, 

а также непрерывная длительная работа равномерной или переменной мощности.  

Для улучшения работы кардиореспираторной системы и увеличения 

ударного объема сердца применяется интервальная тренировка чередующая 

упражнения средней интенсивности от 30 до 60 с. с интервалами отдыха такой же 

продолжительности. Для повышения содержания в мышцах миоглобина может 



быть использована миоглобиновая интервальная тренировка, содержащая 

короткие (5-10 с) нагрузки средней интенсивности чередуемые с такими же 

интервалами отдыха. Выполнение нагрузки обеспечивается кислородом, который 

депонирован в мышечных клетках в форме комплекса с миоглобином, короткий 

отдых между нагрузками достаточен для восстановления запаса кислорода. Для 

увеличения кислородной емкости крови хороший эффект дают тренировки в 

условиях среднегорья или выполнение непрерывной длительной работы 

небольшой мощности. Особенностью развития аэробной выносливости является 

большая длительность тренировки (не менее 30 мин). 
 

Специальная физическая подготовка. 
 

Индивидуальные упражнения. 
Индивидуальные специально–подготовительные упражнения в зависимости 

от преимущественного воздействия на те или иные физические качества 

подразделяются на: упражнения для развития быстроты реакции и движений, 

повышению специальной выносливости и силы, развитию ловкости и гибкости. 

Для развития быстроты реакции следует применять систему команд и сигналов, 

на которые занимающие должны тотчас реагировать одними и теми же или 

различными ударными или защитными действиями. Эти упражнения для развития 

быстроты реакции в подготовительной части урока могут быть особенно 

эффективны, так как обучающиеся еще не утомлены большой нагрузкой и их 

внимание, обращенное на мгновенное выполнение команд и упражнений, не 

снижено из–за утомления. 

Для того чтобы развить быстроту реакции, можно рекомендовать также 

различные защитные движения на ходу на разные сигналы, а также сочетания 

ударов и защит на эти сигналы. Полезны также перемены движений на команды и 

на счет преподавателя. Необходимо требовать, чтобы движения в ту или иную 

сторону начинались сразу после сигнала. Важно также, чтобы, выполняя 

движения, ученики отдавали себе отчет в том, насколько быстро удается им 

реагировать на сигналы. 

Для развития быстроты боевых движений в упражнениях при передвижении 

следует, после того как ученики овладеют правильной формой упражнений, 

доводить иногда темп движений до предельного и поддерживать его на таком 

уровне в течение некоторого времени. Выполняя упражнения, полезно чередовать 

медленные движения с максимально быстрыми. Целесообразно также быстро 

наносить удары с большой амплитудой, чередуя их с ударами малой амплитуды, 

например, максимально быстро наносить удары или удары руками и ногами с 

чередованием амплитуды движений. С целью развития скорости и силы, а также 

координации движений можно использовать утрирование при выполнении 

упражнений. Например: может быть сделан больший поворот туловища, более 

сильный и акцентированный толчок ногой или допущена большая, чем это бывает 

в бою, амплитуда движения при выполнении ударов ногами. Такое утрирование в 

процессе выполнения упражнений способствует так же развитию специальной 

гибкости. 

Для развития скорости можно выполнять упражнения с меньшей амплитудой 

движения, чем в боевой форме. Следует давать и упражнения с изменением 

амплитуды, начиная с малой и кончая наибольшей, стремясь, все время 

увеличивать скорость и темп движений и делать эти упражнения без напряжения 

(напрягая мышцы лишь в конечный момент нанесения удара). Во многих 



упражнениях спортсменам рекомендуется выполнять в единицу времени 

максимальное число быстрых движений разной амплитуды, например делать 

максимальное количество ударов с быстрыми разноименными шагами, 

подпрыгивая вверх нанести как можно больше ударов по воздуху или сделать 

возможно больше рывков тазом или плечом в противоположных направлениях, 

нанести с одним шагом несколько ударов и т. п. Для овладения движениями 

корпусом, ударными движениями и передвижениями, развития мышц плечевого 

пояса, туловища и ног выполняются следующие упражнения: 
 

1. Правая нога отставлена назад–вправо, руки согнуты в локтях: с махом 

правой ногой резко разогнуть, левую руку вперед и кулаком коснуться носка 

правой ноги, имитируя прямой удар. 

2. То же левой ногой и правой рукой. 

3. То же, но, доставая ноги, наносить удары сбоку. 

4. Правая нога выставлена вперед, руки согнуты в локтях: резко отставить 

правую ногу назад–вправо, оставляя левую ногу на месте, и, поворачивая 

туловище налево, имитировать правой рукой прямые удары. 

5. Так же выставить вперед левую ногу, а затем имитировать удары левой 

рукой, отставляя левую ногу назад. 

6. Ноги шире плеч, туловище согнуто в пояснице; резко поворачивать 

туловище направо и налево, попеременно доставая кулаками носки 

разноименных, ног. 

7. Ноги шире плеч, руки перед грудью: сделать несколько поворотов направо 

и налево, а затем, наклоняясь вперед, доставать попеременно носки разноименных 

ног. 

8. И. п. то же: доставать кулаками носки правой и левой ноги, поворачивая 

туловище направо и налево, а затем, разгибая, туловище, имитировать одни или 

два любых удара и снова доставать кулаками носки ног. 

9. Ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях: приседать, одновременно 

разгибая обе руки вперед. 

10. Ноги, несколько согнутые в коленях, на ширине плеч, руки опущены: 

поворачивать туловище направо и налево, делая выпрямленными руками махи по 

большим дугам снизу вверх. 

11. Из фронтальной стойки наносить попеременно любые удары левой и 

правой руками, одновременно выполняя беговые движения ногами: при ударах 

левой рукой вперед поднимается правая нога, а левая ставится назад, а при ударах 

правой, наоборот, поднимается левая нога, а правая ставится назад. 

12. Сидя на полу, ноги врозь: резко поворачивать туловище налево и направо, 

касаясь правым и левым кулаками левого и правого носка. 

13. Лежа на спине, руки вытянуть вверх, ноги вместе (можно засунуть их под 

скамейку, рейку гимнастической стенки): резко наклонить туловище вперед и 

коснуться руками носков ног. 

14. Лежа на спине, руки в стороны: поднять ноги и коснуться их руками, 

резко сгибаясь в пояснице. 

15. Ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях: коснуться двумя руками 

попеременно носка правой и левой ноги, наклоняясь вправо–вперед и влево–

вперед. 



16. Ноги на ширине плеч, руки на бедрах или согнуты в локтях перед грудью: 

вращать туловище влево, назад, вправо или вправо, назад, влево, делая ускорения 

при движении назад. 

17. И. п. то же; полуприседы, поворачиваясь то направо, то налево 

18. И. п. то же: приподняться на носки и, поворачиваясь примерно на 90° 

направо или налево, опуститься на полную ступню с шагом или без шага. 

В этих упражнениях спортсмен выполняет те же условия, что и в ударах, 

защитах, передвижениях, принимает нужные исходные положения, стремится к 

«собранности», экономичности движений, соблюдает страховку и т. д. Чтобы 

упражнения приносили наибольшую пользу и не закрепляли неправильных 

навыков у спортсменов, надо, чтобы они ясно представляли себе 

биомеханические основы и тактические принципы технических действий. 

Вначале упражнения следует проводить, в замедленном темпе до тех пор, пока 

спортсмен не усвоит нужную форму движения, а затем уже темп и быстроту надо 

увеличивать, доводя их иногда до максимальных. 
 

Парные упражнения. 
Упражнения, относящиеся к данной группе, связаны главным образом с 

повышением уровня выполнения различных технико–тактических действий и 

совершенствованием механизмов энергообеспечения организма спортсменов в 

процессе выполнения соревновательных упражнений (учебных, тренировочных и 

соревновательных боев). Упражнения с партнером дают возможность тонко 

прочувствовать все детали выполняемого технического или тактического 

действия, добиться четкого и оптимально быстрого выполнения приема. Однако 

это удается только при правильном поведении партнера, если он точно 

воспроизводит заданную ситуацию и каждый раз оказывает необходимую в 

данный момент степень сопротивления, В зависимости от задачи, стоящей перед 

упражняющимся,  партнер может сопротивляться слабо (почти не 

сопротивляться), сопротивляться вполсилы или в полную силу. Выполнение 

упражнений при абсолютном отсутствии сопротивления не принесет 

упражняющемуся пользы, так как это может привести к искажению рациональной 

структуры приема. 

Упражнения для развития скорости. Приводимые упражнения способствуют 

не только развитию специальной скорости нанесения ударов и передвижений, но 

и специализируют двигательные реакции у занимающихся. Выполнение 

передвижений в паре, при условии сохранения назначенной дистанции одним из 

партнеров; быстрое выполнение защит или ударов; защита уклонами от 

одиночных ударов, выполняемых в максимальном темпе; то же от двойных 

ударов; совершенствование технико-тактических комбинаций с быстрым 

переходом от защитных действий к атакующим и наоборот; выполнение быстрых 

и легких контратакующих ударов; нанесение серий ударов в максимальном темпе 

на ближней дистанции; нанесение быстрых ударов по "лапам" в момент 

"появления цели". Упражнения с партнером помогают овладевать, закреплять и 

совершенствовать технические и тактические умения и навыки; воспитывать и 

развивать необходимые физические и волевые качества; приобретать и 

поддерживать высокую тренированность. Каждая из перечисленных задач 

находит свое наиболее полное разрешение в интегральной подготовке в 

определенных по характеру боях: учебных, учебно–тренировочных, 

тренировочных и соревновательных. 



Упражнения со снарядами. 
При помощи этих упражнений спортсмен совершенствует форму и качество 

различных ударов, разучивает их сочетания с защитами и передвижениями, 

развивает чувство дистанции. Кроме того, многие из упражнений со снарядами, 

выполняемые в высоком темпе и при затрате значительных усилий, способствуют 

специальному развитию физических качеств. Для этого нужно, чтобы тренер 

правильно чередовал объем и интенсивность упражнения с интервалами отдыха. 

Соотношение нагрузки и отдыха в упражнениях со снарядами зависит от степени 

подготовленности спортсмена, периода тренировки и предыдущей нагрузки в 

занятии. По мере увеличения тренированности плотность упражнений должна 

расти, а интервалы отдыха уменьшаться. 

На тренировочных занятиях спортсмены упражняются в ударах по мешку в 

конце основной части урока, после того как уже выполнены все упражнения с 

партнером. Спортсмены высших разрядов и мастера спорта в тренировочных 

занятиях, когда они не разучивают элементов техники и тактики с партнером, 

часто начинают упражняться в ударах по мешку сразу после разминки. 

Спортсменам тяжелых весовых категорий рекомендуется упражняться с более 

тяжелыми мешками. Иногда это должны делать и более легкие спортсмены с 

целью приобрести выносливость и увеличить силу удара. Упражнения с 

различными снарядами имеют свое назначение и специфику, с которой должны 

быть знакомы и обучаемые. Важно, чтобы ученики, упражняясь со снарядами, не 

механически наносили удары по ним, а решали четко поставленные задачи: 

овладеть той или иной серией, наносить сочетания ударов в ответной форме, 

исправить укоренившуюся ошибку и т. д. Наиболее часто в обучении и 

тренировке спортсменов применяются упражнения с подвесными снарядами: 

мешком, насыпной грушей, настенной подушкой. 
 

Техническая подготовка. 

Совершенствование ранее изученных технических действий. Закреплять и 

совершенствовать техническую подготовку нужно в условиях разнообразного 

противодействия со стороны партнера, в постепенно усложняющейся обстановке, 

с целью формирования стабильного и вариативного двигательного навыка. 

Для изучения и совершенствования технических действий используются 

следующие средства и методы. 
 

Комбинации приемов. 
Совершенствование и доведение до навыка следующих приемов защит и их 

сочетаний: 

- уклонения: отходом назад; уклоном вправо, влево; отходом назад, назад 

- вправо, назад 

- влево; нырком вниз, вниз 

- влево, вниз - вправо. 

- остановки: подставкой кисти, предплечья, плеча, голени; отбивом кистью 

наружу, кистью внутрь, предплечьем наружу, предплечьем внутрь, блоком 

предплечьем, голенью. 

- сочетание приемов защит: отходом назад и подставкой кисти, отходом 

вправо и отбивом кистью внутрь и т.д. 

- сочетание приемов защит с ударами: переключение от защитных действий к 

ударам – отход назад 

- прямой удар правой в корпус; уход влево с поворотом корпуса 



- боковой удар левой в корпус; подставка голени 

- боковой удар ногой и т.д. 

- переключение от ударов к защитным действиям: прямой удар правой рукой 

– отход назад; боковой удар левой ногой в голову – отход назад и т.д. 

- ответная контратака двойными, повторными и сериями из 3-4-х ударов 

руками и ногами после защит уходами и подставками от ударов руками и ногами. 

Совершенствование технических действий на разных дистанциях. 
 

Боевые дистанции. 
Дальняя дистанция: боевая стойка; передвижение, удары и защиты на 

дальней дистанции. Средняя дистанция: боевая стойка, передвижение, удары и 

защиты на средней дистанции. Ближняя дистанции: боевая стойка, вход и выход 

из ближней дистанции, удары и защиты на ближней дистанции. 
 

Защитные действия в ближнем бою: 

Активная защита: накладки и упоры (используются в ближнем бою для 

сковывания действий противника и занятия выгодной позиции для атаки. 

Пассивная (глухая) защита, во время которой спортсмен, закрывшись обеими 

руками, пережидает атакующие действия противника. 

Для совершенствования ударов и защит используются следующие методы. 

Выполнение ударов и защит индивидуально с различной интенсивностью. 

Выполнение ударов руками и ногами по снарядам, с различной 

интенсивностью. Отработка обусловленных ударов и защит с партнером 

(атакующие и защитные действия обусловлены заранее). 

Проведение учебных боев на выполнение однотипной защиты и ответной 

атаки целью формирования стабильности и вариативности техники и 

совершенствования простой двигательной реакции. 

Проведение учебных боев на выполнение различных атак и контратак целью 

формирования стабильности и вариативности техники и совершенствования 

сложной двигательной реакции с выбором и с переключением. 
 

Тактическая подготовка. 

Упражнения с партнером. 
Упражнения с партнером (ФУТАРИ ГЭЙКО) – вид учебного боевого 

взаимодействия, в котором обоим спортсменам определены амплуа нападающего 

и защищающегося, и они по заданию тренера изучают и совершенствуют технику 

выполнения заранее определенных атакующих и защитно-ответных комбинаций 

технических приемов, а также тактические умения их проведения. Атакующий 

спортсмен помогает своему партнеру в освоении изучаемого приема в условиях 

парного взаимодействия. Эти упражнения являются обязательной фазой 

трансформации разученных в изолированных условиях технических приемов в 

средства атаки или защиты в соревновательном поединке, а также при 

совершенствовании отдельных составляющих боевого взаимодействия 

(дистанционных, моментных и др.). Упражнения с соперником. 

Учебный бой (КИХОН КУМИТЭ) – вид учебного конфликтного боевого 

взаимодействия, в котором перед обоими соперниками ставятся 

противоположные задачи, но им так же, как и в упражнениях с партнером, 

определяются амплуа нападающего и защищающегося и они по заданию тренера 

совершенствуют технику выполнения определенных приемов и тактические 



умения их проведения в условиях противодействия соперника. Изучение и 

совершенствование тактических умений. 
 

Упражнения с партнером. 
Встречные и ответные контратаки и противодействие контратакам: - 

совершенствовать простую атаку с максимальной быстротой на контратакующего 

противника; - атаковать с финтом со сменой уровня; 

- применение вызова сближением или финтом и защиты с ответом; 

- защититься и нанести ответ противнику совершающему простую атаку; 

- встречная контратака противника атакующего с финтами; 

- переключение от атаки к защите; 

- переключение от ответной контратаки к защите Маневрирование на разных 

дистанциях, сохранение удобной дистанции: 

-сохранять дальнюю дистанцию боя, среднюю и ближнюю дистанции в 

парных упражнениях; 

- маневрировать для сохранения пространства для отступления от атак и 

контратак противника; 

- маневрировать для лишения противника пространства; 
 

Упражнения с соперником. 

Проведение учебных боев на выполнение атак и контратак: 

- проведение учебных боев на выполнение атаки и защиты с ответной 

контратакой; 

- проведение учебных боев на выполнение атаки и защиты со встречной 

контратакой; 

- проведение учебных боев на выполнение атак с вызовом и сложных 

ответных контратак с переключением сериями из 2-3 ударов руками и ногами. 
 

Ведение боя на разных дистанциях, сохранение удобной дистанции: 

- вести позиционный бой с малым маневром на дальней дистанции, применяя 

встречные контратаки; 

- вести позиционный бой с малым маневром на средней ближней дистанции, 

применяя комбинации и серии ударов в атаке и контратаке; 

- вести маневренный бой, владея инициативой перемещения по площадке, 

произвольно изменяя дистанцию; 
 

Проведение боев создавая помехи противнику, используя: 

- перемену позиций; 

- короткие отступления и сближения; 

- повторные атаки; 

- изменяя длину, быстроту, ритм и уровень нанесения ударов; 

- чередуя действия первым и вторым номером; 

Проведение учебных боев разведывая намерения противника, применяя: 

- простые атаки; 

- защиту отступлением с ответом; 

- ложные атаки и вызовы; 

Вести бои, используя: 

- определенную дистанцию; 

- ограниченное пространство; 

- лимит времени; 



- различное исходное положение (открытое, закрытое, левостороннее, 

правостороннее); 

- ограниченную поражаемую поверхность у противника; 

- ближний бой; 

- противников различного роста и быстроты передвижения, противников 

левшей; 

Вести бои, произвольно чередуя: 

- наступательный и оборонительный; 

- скоротечный и выжидательный; 

- маневренный и позиционный; 

- разнонаправленное маневрирование и прессинг; 

- встречные контратаки и защиту со сближением с переходом в ближний бой; 

- отступление с ответными контратаками и атаки на подготовку; 

- атаки с вызовом и атаки сериями ударов; 
 

Интегральная подготовка. 

Изучение базовых ката. 
- выполнение ката по элементам; 

- выполнение ката в замедленном темпе; 

- выполнение ката в «зеркальном» варианте выполнения: 

- разбор темпо-тактического рисунка ката; - выполнение ката в 

максимальном темпе. 

- выполнение ката с моделированием условий соревнований. 

Учебный бой (КИХОН КУМИТЭ) – вид учебного конфликтного боевого 

взаимодействия, в котором перед обоими соперниками ставятся 

противоположные задачи, но им так же, как и в упражнениях с партнером, 

определяются амплуа нападающего и защищающегося, и они по заданию тренера 

совершенствуют технику выполнения определенных приемов и тактические 

умения их проведения в условиях противодействия соперника. 

Проведение учебных боев: 

- используя ударную и защитную техники рук; 

- используя ударную и защитную техники ног; 

- используя ударную и защитную техники рук и ног на заданном уровне; 

- используя ударную и защитную техники рук и ног на различных 

дистанциях; 

- применяя различные ложные действия: ложные удары, защиты, 

перемещения, передвижения и т. д.; 

- подготавливая атаку, ложными действиями левой руки, с последующим 

развитием атаки ударами руками и ногами; 

- применяя разнообразные способы развития атаки серией ударов руками и 

ногами на разных дистанциях; 

- используя защиту боковыми шагами с поворотом туловища, уходя этим 

способом от атак противника; 

- передвигаясь во всех направлениях, сочетая передвижения с ударами, 

нанося контрудары с отходом назад и переходя от оборонительной тактики к 

атакующим действиям; 

Учебно-тренировочный бой (ДЗИЮ ИППОН КУМИТЭ) – вид учебного 

конфликтного боевого взаимодействия, в котором обоим соперниками 

определены амплуа нападающего и защищающегося и они по заданию тренера 



совершенствуют технику выполнения определенных приемов и тактические 

умения их проведения. Но, в отличие от учебного боя атакующий имеет право 

выбора – может выполнить по своему усмотрению из двух-трех вариантов атак 

какую-либо одну. 

Защищающийся также не ограничивается в применении различных защитно-

ответных действий. Оба соперника могут произвольно маневрировать, меняя и 

выбирая дистанцию, применять действия разведки, маскировки, финты и другие 

подготавливающие средства для создания выгодной ситуации и обыгрывания 

друг друга. 

Проведение учебно-тренировочных боев: 

- используя ударную и защитную техники рук; 

- используя ударную и защитную техники ног; 

- используя ударную и защитную техники рук и ног на заданном уровне; 

- используя ударную и защитную техники рук и ног на различных 

дистанциях; 

- применяя различные ложные действия: ложные удары, защиты, 

перемещения, передвижения и т. д.; 

- подготавливая атаку, ложными действиями левой руки, с последующим 

развитием атаки ударами руками и ногами; 

- применяя разнообразные способы развития атаки серией ударов руками и 

ногами на разных дистанциях; 

- используя защиту боковыми шагами с поворотом туловища, уходя этим 

способом от атак противника; 

- передвигаясь во всех направлениях, сочетая передвижения с ударами, 

нанося контрудары с отходом назад и переходя от оборонительной тактики к 

атакующим действиям; 

Тренировочный бой (ДЗИЮ КУМИТЭ) – вид учебного конфликтного 

боевого взаимодействия, в котором обоим соперникам предоставляется полная 

свобода в выборе технико-тактических средств и форм ведения боя. 

Проведение тренировочных боев: 

- используя ударную и защитную техники рук и ног на различных 

дистанциях. 

- с противником, который беспрерывно атакует; 

- против низкорослого или высокого противника; 

- против спортсмена, имеющего сильные удары; 

- против левши. 

Освоение правильного дыхания в сочетании с выполнением технических 

действий. В каратэ используется естественное дыхание, где активной фазой 

является выдох, а вдох производится рефлекторно в подготовленных и 

промежуточных действиях. В идеале дыхание должно быть скрытым, незаметным 

для противника, кроме отдельных выкриков «Киай!», когда на выдохе 

достигается максимальная концентрация. Однако для овладения правильным 

дыханием в соответствии с выполнением технических действий применяются 

подготовительные формы дыхательно-двигательного контроля, где дыхание 

может озвучиваться. Для восстановления дыхания после интенсивной физической 

нагрузки или после нокаутирующего удара в солнечное сплетение используется 

силовое дыхание «ибуки». Это силовое дыхание животом, которое упорядочивает 

весь процесс дыхания и тем самым не только позволяет наиболее эффективно 

выполнять технические приемы, но и помогает переносить боль, преодолевать 



чувство страха. Упражнения на дыхания необходимо обязательно включать в 

тренировочный процесс. 

Бои соревновательного характера. Бои соревновательного характера 

применяется в рамках тренировочного процесса в форме тренировочных боев на 

заданный результат. Тренировочный бой на заданный результат с судейством – 

вид задания, выполняемого непосредственно в рамках учебно-тренировочного 

занятия, в котором частично или полностью моделируются условия 

соревновательной деятельности спортсменов. 

Заданным результатом может быть: 

• применение одним из спортсменов для выигрыша боя заданных технико-

тактических схем его ведения;  

• выигрыш боя у соперника, использующего конкретные технико-

тактические действия или ведущего бой в определенной манере; 

• выигрыш спортсменом боя в условиях искусственно созданных для него 

трудностей, применяя гандикап в пользу соперника, ограничивая его во времени 

на проведение атак и т.п.; 

• выигрыш спортсменом возможно большего количества поединков в серии 

боев с разными соперниками с ограниченными паузами отдыха между боями и др. 
 

Годовой план 

распределения учебных часов для этапа НП 1 года. 

                      Месяцы 

Виды 

Подготовки 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 Всего 

часов 

Теоретические занятия 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 

Общая физическая 

подготовка 

6 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 
93 

Специальная физическая 

подготовка 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 
46 

Техническая подготовка 4 10 10 10 10 8 8 8 10 10 10 13 111 

Тактическая подготовка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3  23 

Психологическая 

подготовка 

2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
13 

Участие в соревнованиях - - - - - - - - - - - - - 

Судейская практика - - - - - - - - - - - - - 

Инструкторская практика - - - - - - - - - - - - - 

Восстановительные 

мероприятия 

- - - - - - - - - - - - 
- 

Медицинский контроль 4 - - - - - 4 - - - - - 8 

Контрольные занятия 2 - - - - - - - 2  - - 4 

Всего в месяц 26 26 26 26 26 24 28 24 28 26 26 26  

Всего в год 312 
 

Этап начальной подготовки свыше двух лет обучения. 

                        Месяцы 

Виды 

Подготовки 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 Всего 

часов 

Теоретические занятия 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 16 

Общая физическая 

подготовка 

6 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 
116 

Специальная физическая 

подготовка 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 7 7 
74 

Техническая подготовка 14 11 12 12 11 9 9 15 6 15 17 17 148 

Тактическая подготовка 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1   28 

Психологическая 

подготовка 

1 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 
14 

Участие в соревнованиях  2  2  2   2    8 



Судейская практика - - - - - - - - - - - - - 

Инструкторская практика - - - - - - - - - - - - - 

Восстановительные 

мероприятия 

- - - - - - - - - - - - 
- 

Медицинский контроль 4 - - - - - 4 - - - - - 8 

Контрольные занятия  - - - - - - - 4 - - - 4 

Всего в месяц 36 36 34 36 32 32 34 36 34 34 36 36  

Всего в год 416 
 

Тренировочные (ТЭ) группы формируются на конкурсной основе из 

здоровых и практически здоровых спортсменов, проявивших способности к ВБЕ, 

прошедших необходимую подготовку. Перевод по годам обучения на этом этапе 

осуществляется при условии выполнения спортсменами контрольно-переводных 

нормативов по общей физической и специальной подготовке. 

Основные задачи подготовки на данном этапе: 

1)укрепление здоровья, закаливание организма; 

2)устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

3)освоение и совершенствование технической подготовки; 

4)планомерное повышение уровня общей и специальной физической 

работоспособности и гармоничное совершенствование основных физических 

качеств и двигательных способностей; 

5)формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной 

подготовке, основ психологической и тактической подготовки; 

6)воспитание морально-этических и волевых качеств, наряду с 

профилактикой вредных привычек и правонарушений. 
 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. 

                       Месяцы 

Виды 

Подготовки 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 Всего 

часов 

Теоретические занятия 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

Общая физическая 

подготовка 
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 12 12 124 

Специальная физическая 

подготовка 
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 7 7 94 

Техническая подготовка 24 17 25 20 21 15 24 18 22 17 20 25 248 

Тактическая подготовка 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 35 

Психологическая 

подготовка 
1 2 1 2 1 2 1 2 1 1 1 1 16 

Участие в соревнованиях  5  5  5  5 5  5  30 

Судейская практика  2  2  1  2 1  1  9 

Инструкторская практика 1 1 1 1 1 1 1  1  1  9 

Восстановительные 

мероприятия 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 15 

Медицинский контроль 4 - - - - - 4 - - - - - 8 

Контрольные занятия  - - - 4 - - - - 8 - - 12 

Всего в месяц 54 51 51 54 51 48 54 51 54 51 54 51  

Всего в год 624 
 

Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап начальной 

специализации и выполнивших соответствующий спортивный разряд. Перевод по 

годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной 

динамики технических показателей прироста спортивных показателей. 

На этом этапе в тренировочных занятиях решаются следующие задачи: 

1) расширение и совершенствование арсенала технико-тактических действий 

ВБЕ; 



2) воспитание специальных физических качеств и двигательных 

способностей; 

3) повышение уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности; 

4) накопление соревновательного опыта в ВБЕ. 
 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) свыше трех лет. 

           Месяцы 

Виды 

Подготовки 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 Всего 

часов 

Теоретические занятия 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 36 

Общая физическая 

подготовка 
11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 132 

Специальная физическая 

подготовка 
14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 168 

Техническая подготовка 31 31 32 30 26 25 26 29 34 29 38 43 374 

Тактическая подготовка 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4 4 68 

Психологическая 

подготовка 
2 2 2 2 2 2 2 2 2    18 

Участие в соревнованиях  5 5 5 5 5 6 5 5 5 5 5 56 

Судейская практика 1 2 1 2 1 2 2 1 2    14 

Инструкторская практика 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 1 1 14 

Восстановительные 

мероприятия 
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 - 32 

Медицинский контроль 6 - - - - - 6 - - - - - 12 

Контрольные занятия - - - - 6 - - - - 6 - - 12 

Всего в месяц 78 78 78 78 78 72 81 75 81 78 78 81  

Всего в год 936 
 

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей. На данном и 

последующем этапе подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных 

планов. 
 

Основные задачи подготовки: 

1)повышение общего функционального уровня (к концу этапа –

максимальное развитие аэробных способностей); 

2)освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок; 

3)дальнейшее совершенствование технической и тактической 

подготовленности; 

4)формирование мотивации на перенесение больших тренировочных 

нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование; 

5)достижение спортивных результатов, характерных для зоны больших 

успехов в данной специализации (норматива МС); 

6)совершенствование соревновательного опыта и психической 

подготовленности. 
 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Основными направлениями психологической подготовки спортсмена в 

детско-юношеском спорте являются: 

 адаптация к функциональным, физическим, психологическим нагрузкам; 

 формирование готовности к качественному освоению техники вида спорта; 

 формирование потребности к самообразованию в сфере спортивной 

подготовки; 



 развитие спортивного интеллекта; 

 развитие психологических функций и психомоторных качеств; 

 развитие соревновательно и социально-значимых качеств, и способностей 

личности; 

 раскрытие индивидуального потенциала ребенка, его задатков и 

специальных способностей; 

 вхождение и развитие ребенка в коллективе; 

 самоорганизация личности в системе значимой деятельности; 

 выстраивание эффективных отношений в системах: «тренер – спортсмен», 

«спортсмен – спортсмен», «спортсмен – деятельность»; 

 социальное, интеллектуальное, эмоциональное развитие личности в 

процессе спортивной подготовки; 

 духовно-нравственное развитие личности юного спортсмена; 

 привитие устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование 

установки на тренировочную деятельность, ценностно-мотивационное развитие 

личности юного спортсмена; 

 развитие умений и навыков управления психологическим состоянием; 

 формирование навыков ведения спортивной борьбы в вариативных 

условиях соревновательной деятельности; 

 формирование навыков самоконтроля, самокоррекции психологического 

состояния с целью сохранения способности к ведению спортивной борьбы; 

 развитие мотивации к постоянному единоборству до последней секунды 

соревновательного времени; 

 воспитание личной ответственности за свое состояние и самочувствие 

(подготовку к спортивной борьбе, восстановление, сон, качество питания, 

профилактику заболеваемости) и др. Чтобы реализовать в соревновании все свои 

возможности, спортсмен должен: 

 действовать в разнообразных условиях, не поддаваясь внушающему 

влиянию других людей, успеха или неудачи; 

 выполнять необходимые движения и действия с высокой степенью 

точности, чтобы свести к минимуму число ошибок; 

 быстро и правильно оценивать соревновательную обстановку, принимать 

решения и, не колеблясь, их осуществлять; 

 самостоятельно регулировать состояние нервно-психического напряжения. 
 

Непосредственная психологическая подготовка должна быть неотделима от 

других подсистем спортивной подготовки: одновременно должна решаться задача 

специализации психофизиологических свойств спортсмена, его психической 

сферы, приобретения специальных знаний в области психологии ВБЕ. 
 

Психотактические действия единоборца представлены в следующем виде:  

1) оценка и анализ ситуации; 

2) мысленное решение задачи; 

3) моторное решение задачи. 

Особая роль отводится подготавливающим действиям и тактическим 

приемам: обманным действиям (маскировка, разведка), маневрам (по подготовке 

атаки, по подготовке защиты). 



Средства психологической подготовки спортсмена решают следующие 

задачи: 

- тренировка: создание предпосылок для технико-тактического 

совершенствования, ликвидация психологических барьеров, развитие 

специальных способностей, создание психической готовности к соревнованиям; 

- предсоревновательная подготовка: специфика подготовки к особо 

ответственным соревнованиям, специфика подготовки на тренировочных сборах; 

особенности подготовки в последние дни перед соревнованиями; 

- участие в соревнованиях: коррекция психических состояний 

непосредственно перед стартом; сохранение и восстановление психологической 

подготовленности, регуляция психических состояний, использование 

положительного психологического фона при анализе проведенных боев. 
 

Задачи общей психологической подготовки реализуются посредством: 

1. обучения спортсмена универсальным приемам, обеспечивающим 

психическую готовность человека к деятельности в эктремальных условиях: 

способам саморегуляции эмоциональных состояний, уровня активации, 

обеспечивающей эффективную деятельность, концентрации и распределения 

внимания, способам мобилизации на максимальные волевые и физические 

усилия. 

2. обучения приемам моделирования условий соревновательной борьбы 

(безотносительно к конкретному соревнованию) посредством словесно-образных 

моделей. 

Специальная психологическая подготовка направлена на формирования 

готовности спортсмена к эффективной соревновательной деятельности 

посредством решения частных задач: 

1. ориентации на те, социальные ценности, которые являются ведущими для 

спортсмена; 

2. формирования у спортсмена психических «внутренних опор»; 

3. преодоления психических барьеров в борьбе с конкретным соперником; 

4. психологического моделирования условий предстоящей борьбы; 

5. создания психологической программы действий непосредственно перед 

соревнованием. 

4.2. Учебно-тематический план 
Таблица 14. 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 
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Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство физического 

развития и укрепления 

здоровья человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 



Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической 

культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде 

и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида 

спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 
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Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 



Физиологические основы 

физической культуры 
≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

≈70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая подготовка ≈60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское движение. Роль 

и место физической культуры 

в обществе. Состояние 

современного спорта 

≈200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных связей 

и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 



Классификация средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈200 январь 

Современныетенденциисовершенств

ованиясистемыспортивнойтренировк

и.Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные средства 

и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплин 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "всестилевое каратэ", содержащим в своем 

наименовании слова и словосочетания "весовая категория", "абсолютная 

категория", "командные соревнования", "двоеборье", а также для спортивных 

дисциплин "ОК - ката - годзю-рю", "ОК - ката - вадо-рю", "ОК - ката - ренгокай", 

"ОК - ката - группа" основаны на особенностях вида спорта "всестилевое каратэ" 

и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "всестилевое каратэ", по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "всестилевое каратэ" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 



Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их 

в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта "всестилевое каратэ" и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта "всестилевое каратэ" не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта "всестилевое каратэ". 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 
 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям (п.12 главы VI ФССП по виду спорта). 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

Программы (объем времени на ее реализацию) с обеспечение непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп (п.15 главы VI ФССП по виду спорта). 
 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 
 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

(ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный N 61238); 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (таблица 15); 



 обеспечение спортивной экипировкой (таблица 16); 

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
 

Таблица 15 
ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, 

НЕОБХОДИМЫМИ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

N п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица измерения Количество 

1. Весы электронные до 180 кг штук 2 

2. Гири спортивные (6, 8, 16, 24, 32 кг) комплект 1 

3. Зеркало настенное (1,6 x 2 м) штук 6 

4. Конус тренировочный штук 10 

5. Лапа боксерская пар 3 

6. Лестница координационная штук 2 

7. Макивара штук 8 

8. Мат гимнастический штук 6 

9. Мешок боксерский штук 8 

10. Мяч баскетбольный штук 2 

11. Мяч волейбольный штук 2 

12. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 4 

13. Мяч теннисный штук 12 

14. Мяч футбольный штук 2 

15. Напольное покрытие татами комплект 1 

16. Палка гимнастическая штук 12 

17. Платформа балансировочная штук 4 

18. Подушка боксерская штук 4 

19. Секундомер штук 3 

20. Скакалка штук 12 

21. Скамейка гимнастическая штук 4 

22. Стенка гимнастическая штук 6 

23. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 6 

24. Устройство для подвески боксерских мешков штук 8 

25. Эспандер-жгут резиновый штук 12 

 



Таблица 16 
ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

количество срок эксплуатации (лет) количество срок эксплуатации (лет) 

1. Жилет защитный (для каратэ) штук на обучающегося 1 2 1 1 

2. Защитные накладки на ноги пар на обучающегося 1 2 1 2 

3. Защитные накладки на руки пар на обучающегося 1 2 1 2 

4. Кимоно (для каратэ) штук на обучающегося 1 2 1 1 

5. Костюм спортивный ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 1 

6. Костюм спортивный тренировочный штук на обучающегося - - 1 1 

7. Кроссовки легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 

8. Маска защитная для лица (для каратэ) штук на обучающегося 1 2 1 2 

9. Перчатки боксерские снарядные пар на обучающегося 1 2 1 1 

10. Перчатки снарядные (шингарды) пар на обучающегося 1 2 1 2 

11. Пояс штук на обучающегося 2 2 2 3 

12. Протектор зубной (капа) штук на обучающегося 1 2 1 1 

13. Протектор нагрудный (женский) штук на обучающегося - - 1 2 

14. Протектор-бандаж для паха штук на обучающегося 1 2 1 2 

15. Футболка с коротким рукавом штук на обучающегося - - 2 1 

16. Шлем защитный (для каратэ) штук на обучающегося 1 2 2 2 

17. Шорты спортивные штук на обучающегося - - 1 1 

 

 



6.2. Кадровые условия реализации Программы: 
 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта "восточное боевое единоборство", а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 

54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 

утвержденным в Организации планом профессиональной переподготовки, повышения 

квалификации на основании приказа руководителя Организации (п. 24 Приказа 999) 
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1. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов.- 

М.: Физкультура и спорт, 1988.-330с. 

2. Астахов С.А. Технология планирования тренировочных этапов скоростно-

силовой направленности в системе годичной подготовки высококвалифицированных 

единоборцев: Автореф. дис. кан.пед.наук.- М., 2003. 

3. Войцеховский С.М. книга тренера.- М.: ФиС, 1971. 

4. Волков И.П. Спортивная психология. – СПб.;2002. 

5. Вяткин Б.А. Роль темперамента в спортивной деятельности. М.: ФиС 1978. 

6. Дубровский В.И. Реабилитация в спорте М.: ФиС 1991. 

7. Захаров Е.Н. Энциклопедия физической подготовки. М.: Лептос, 1994 

8. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена. – М.: ФиС, 1970. 

9. Коц Я.М. Спортивная физиология. (Учебник для институтов физической 

культуры). 

10. Макарова Г.А. Спортивная медицина. Учебник. М.: Советский спорт, 2003. 



11. Макарова Г.А., Локтев С.А. Медицинский справочник тренера. М.: Советский 

спорт, 2005. 

12. Марков В.В., Гульев И.Л. Сетокан. Правила соревнований. Москва- Донецк: 

ДонНУ, 2001.-112 с. 

13. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. (Учебник для 

институтов физической культуры). – М.: ФиС, 1991. 

14. Найдиффер Р.Н. «Психология соревнующегося спортсмена», М.: ФиС, 1979. 

15. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: Наука побеждать.- М.: ООО 

«Издательство Астрель», 2003. 

16. Поляков.А.В., Сергеева А.Д., Жаров М.С. Восточное боевое единоборство: 

примерная программа для детско-юношеских спортивных школ и других учреждений 

дополнительного образования. Коллектив авторов.- М.: ООО «Принт – Сервис», г. 

Коломна, 2013.-73 с. 

17. Петерсен Л. Травмы в спорте. М.: ФиС, 1981. 

18. Семенов Л.П. Советы тренерам. М.: ФиС, 1980. 

19. Физиология человека (общая, спортивная, возрастная) М.: Олимпия Пресс, 2005 

20. Хартманин Ю., Тюннеманн Х. Современная силовая тренировка. - Берлин: 
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